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2 全身持久性テストとしてのステップテスト([)
＜研究目的＞
再検討に関する研究（その3)
ー変法osu ステッブテストと I 2 分間走との関係一
千衰大学教置部保健体汀学研究室
片岡幸雄
文部省方式における踏台昇降テストが全牙持久性の訂価として、やヽ妥当性に欠けることはV01max.
との関係においてすでに明らかにされている。 (1EX3)
現行法において、 vo2m訟．との相関を必めるとするならば、台高を現在のものよりやゞ祁めにして、
運動時間を少なくとも 5分間に延ばし、 R荷強度を強くすることをが必要であろう。さらに、回復時の脈
拍測定をできるだけ運動終了時点に近い時間に洞定することが精腹を高めることになるものと考えられる。
(3)(4) さらに、脈拍測定の兵差を少なくする方法を考えなければならないであろう。洪治の殆んどは数え
落しであり(5)、籟脈になるほど数え吊しの団合が大きい。したがって、弱名が過＊評価されてしまうこと
になる。
そこで、本論は、従来の形式にとらわれないで、 V01max．と相関の高いステップテストを開発する意
味あいにおいて、 Ohio Sta~e University ステノプテスト（略してOSUステップテスト）に芥
目した。このテストは従来の方法とは異って、 Multistnge exercise les しであり、運動負荷を段
陪的に高めていって、脈拍数が一定の水~J(J 5 0 拍／分）に達したら、運動を巾止し、その時点を評点
とする方法であり、 I !l6 9 年、 Kur11cz(6) がステップテストに応用したものである。その後、 Gotten
(7)がリズムと台高の 2 要索を変化させる kIIrIIC2 の方法を台贔を一定にして、 I) ,-;(・ムだけを変化させる簡
便法を銀告している。
本邦では、中平18)(l 9 7 2) か原法に近い方法で女子大学生について曲定し、また、岩波ら(9) ( 1977 ')
は男子大学生について、原法とス ;f.- ツテストとの比較を行っている。テストの妥当性を検討したものと
して、片岡ら (l 9 7 6 QI), I 9 7 9 (J0) はOSUステクプテストと -<'02m11.x ／Kv. :%.ルコツーク・一拌
久時問および l 2分間走とそれぞれ r=0.1'6,r=0. 81 および r = 0, 6 6といづれも打意な相関を認
めとさらに、台況を一定にした変注（台高 3 5cm, 4 0cm) と V02max /K9ではそれぞれ r = 0.83, 
r = 0,8 7, 2 4 0 0 m走と r= 0. 6 9, r = O. 7 4, PW C1 7 0 と r= 0. 7 3, r = 0. 6 5 といづれ
も有茫な相閲関係を認めている。
本論では、 3 0秒問運動、 2 0 秒間休息を 1 イニングとする Col ten の変法は 6 0 進法を採用す
る本邦では、棚定のクイムスケシュールがや J煩轄であることから、運動時間を 1 0秒間延ばして、 40秒
問とし、休息20秒と併せて、合引 6 0 秒を L イニノグとしたosuステ，プテストを採用~ V02max. 
との相関の高い l 2分間走と比較検討した。
＜測定方法＞
osuステップテストの測定は4 0秒間の踏台外降、と 20秒問の休息を1 イニングとしたステ，，プテ
ストを台高を一定にして、昇降リズムを l ~6 イニングは毎分 2 4 slop. 7~1 2 イニ｀ノグは毎分 3 0 
sLep. 1 3~1 8イニソグは毎分 36step3の段階にかえながら連貌的に昇悶させる方法で行った。台高
-s-
は現在路台昇閏テストに用いられているものをそのまま利用し、 3 5cmと 4 OCIIIの 2 種とした。各 2 0 秒
間0)(1ヽ御、被駐者約1位のまま1こして、 5租紐ら I 5秒後まてのIl 0税日を触珈a掠拍を測定しt.=.. 1 0限叩）
脈拍数が 25 拍{ 1 5 0拍／分）に到込したら、運動を中止させ、それまでのイニソグの回数を得点とし
た。 l 8イニングでも 1 5 0拍／分に連しなかった場合は l 9点とした。
別に文部匂式の踏台昇砕テストも併せ実施した。
1 2 分間走は、 1 0 m毎に距離数を指示した 1 周 •100m走路を用いた。なお、すぺての測定は少なく
とも 1 週間の間隔をおいて訓定された。
被験者は 18~19オの大学生で、男子 21 名、女子 2 9名であった。
結果と考寒
図 l~3 は男子の、図4~6は女子の台it63 5cmと 4 0cmの変法O' S U ステァプテスト、および踏台昇
降テストと 1 2分間走との関係をそれぞれ示したものである。
男子では 3 Smが r=0.6-9 8 (P<O.O O l) y=4 1.1•1 X+J 9 137.2 3, 4 0cmが r:=0.574
(P<0,0 1 )y=39,63X ．臼 20 2 8.2 0 とそれぞれ有意な相関が認められた。
一方踏台月砕テストでは、 r =-0. 3 5 7 y =-3. 7 6 X + 3 0 3 2. 0 3 と有茫な相関i1認められな
かった。
女子では 3 5mが r= 0. 4 9 3 (P < 0. 0 1) y = 3 3. 8 8 X + 1 8 0 7. 4 9, 4 0,nが r= 0.5 9 4 
(P < 0.0 1) y = 4 8. 2 3 X + l 7 -l9. 5ｷ 9 と男子に比して相関係数がやM 低いものの、いづれも有を
な相関が認められた。ーカ、踏台昇降テストではr=-0.245 y=-2.1.1 x+2.\27.78 と有虎な
祖関は認められなかった。
以上の結果から一回の踏台昇降時間が原法の 30秒間から l 0 秒間長くなった生即学的変化の違いにつ
いては別に検討するにしても、いづれにしても現行法の踏台昇ロテストに比して、笈法0 s.u ステ，，プテ
ストが全身持久性の評価として、より精度の高いものであると考えてよいと思われる。
1 2分間走がV02max. と応い相関関係 (r= 0. 8 7 ~ 0. 9 0) をもっ Performance であることは
でに知られている。⑬0309
岩者らの以前の研究°°では変法OSUステップテストと J 2 分間走との相関は r-=0.6 6 (P< 
0.0 2) であり． V02max ／肋（ r = 0.8 6) や自転卓工．，l-i/ーター持久時間 (r= 0. 8 l ) との相
関に比してや刈低い柑関関係であった。しかし、台高を一定とした変法osuステブプテ しストにおいて、
埒バレ一部員を対象にして行った研究a°では24 0 0m走ク ・イムと台高 3 5cmでは r=0.6 9 (P< 
O.Q O 1 ) 、 4 0cmでは r = 0. 7 4 (P < 0, 0 0 I) と比較的高い相関が認められた。
このことは、 VOzmax ．に比し、 1 2 問走などの持久走は心理的要因が多分に関与する暉面があり、し
たがって、ペースの配分やモチペーシ•ソなどの面を·'朽えて、 1 回の成紋ではなく 2回目の成様の方を採
用した方がOSUステフプテストとの相閲を高くしたかもしれないことを想定させた。
osu ステップテストが踏台昇区テストに比して、全身持久性の評仙という涌で精度が贔いことは明ら
かであるが、両者を測定上の問題から比較して、 OSUステフプテストの饉点と利点と考えられる点をあ
げるならば、次のことがあげられる。
繋点として、①運動と ik息の反復がやヽ姐雑である。②満点になるとテス ト時間が 1 5 分とや込長い。
＠持久力に優れた人では得点が頭打ちになる。④脈拍の測定が運動の 5秒後で、かつ毎色）であり、検者の
労力が大きい。などがあげられる。
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次に利点と考えられる点をあげるならば、①脈拍数が 1 5 0拍／分に到連するまでの運動量を濶定して
いるので、同一の生体h担となり、安全である。年令や鍛練の股合によって、 130拍／分と瓜 l 70ffl／分
の水準を定めてもよい。
②運動A荷が載増法であるために、経過が観察できるし、脈拍測定の練習も液ねることができる。
③脈拍訓定時間が l 0秒間であり、 2 5拍を限度とするため、それ以上の場合は数える必要がなく、し
たがって、測定昂位（数え7ぶし）が少ない。
④連動時間が短かいので、ステッブリズムの遅れが少ない、などがあげられる。つまり、慧点とでえら
れることが、逆に利点となりうることも考えられるのである。
視点の飽和性に関しては、例えば、鍛練者では台高を麻くするという面で対応できるし、脈拍測定のm
帷さについては、やゞ問題があるものの、実施上に用雌は少なく、将来的にみれば、できるだけ運励終太
a餃に潤定する方がステッブテストの評価のfN度を滋めることにつながると考えられる。 (4） 久、運動揖
式からみれは度法osuステ.,プテストは断玩運動であり、踏台昇降テストは片統運動である。
両者の連いについてはいるいろな面から溢じられているが、例えば、総H：庫代がId 口9合では、断萩還
動は運動時心拍数は低く、血中乳粒の増加も少ない。また、総運動時問を等しくした場合では、一辿校運
勤時間の短かいほど遅勁時心拍数は砥く、血中乳位の増加も少ないと報告されている。 09(IO
心拍放と血中乳印の関係では心拍数が 1 2 0 拍／分を越える水叩から血巾乳位の用IJIlがみられる。 (l'I)
l 5 0 拍／分まで一iPに•(.，拍数を上昇させる OSU ステ iプテストと心拍水即が憫人によってさまざまで
ある踏台昇騒テストではその生体に及ぽす彰Ill：：：速いがあることはいうまでもないが、この問題について
は更に検討されなけれはならない。いづれにしても、全身持久竹の評価として、 VOzmax. ゃ Qmaxtょ
どの央験室的手法では多集団や弱名を対象とするのは困難であり、それにかわるフィー、1 ドテブ、卜が必要
であることはいうまでもないことである。その．E味では、これまで面めて多くの研究召の研究課題となっ
たステ 99 ブテストはそれだけ飩力のあるテスト法であ 9たに違いないのであろう。それだけに、否定的な
研究に滞まらずに、より適切なテスト法の開兒と研究が望まれるのである。 0 S ll ステ ，， ブテスト 1;;.Jl荷
の同一性、安全性、脈拍狙定に誤品が少なく、 V02max との掛関も店く、今後、さら1こ検討を加える価
値のあるテ入日法といえるかもしれない。
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